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如今时代飞速发展，新生事物不断涌现，每个人都

需要保持终身学习的习惯，才能不被这个时代所淘汰。

然而在我们生活中，总是会见到那么一类人，学习十分

刻苦努力，他们在学习上投入了大量的时间和精力，却

没有见到什么成效，长此以往，很容易挫伤自己的自信

心。这个时候很重要的一点其实不是沉浸在这种失败的

情绪当中，而是要深入去反思自己学习的哪一个环节出

现了问题。尽管从小到大我们一直在学习，却对于如何

高效地学习知识没有进行深入地思考，也就是怎么去提

升我们的学习力。学习力是大脑所特有的一种潜能，是

学习动力、学习能力、学习创新活动和学习潜力等方面

的综合表现 [2]。那么如何提升学习力呢？本篇文章将从

知识的记忆到知识的内化理解，最后是保持不断持续提

升这几个方面进行深入探讨，以及在这个过程中能够给

教师什么样的教学启示。

1.知识的记忆

布鲁姆教育目标分类法中提到了认知领域的目标有

六种不同的层次，分别是记忆、理解、应用、分析、综

合与评价，很多研究把更多的注意放在了后三层即分析

综合与评价这些高阶思维，却忽略了记忆的重要作用。

诚然后三层的高阶思维很重要，但是大脑当中没有足够

的知识储备，后三层高阶思维的培养也是空谈。因此对

于学科基本知识的记忆还是必要的，那么老师的作用之

一就是把这些枯燥的知识呈现地尽可能有趣一些，教给

学生。那么怎么样能更高效地记忆这些知识呢？

1.1 不断回溯

我们为什么害怕考试呢？因为我们总是害怕面对真

实的自己。每一次考试其实是在不断回溯自己曾经学过

的知识到底有没有进入脑海，这个回溯的过程是很痛苦

的，考试其实就是在不断去刺激你的大脑去进行知识的

提取过程，那么为了检验自己学习的效果，我们在平时

就多提问一下自己，比如读书读了一个章节，习惯性地

问问自己“这一章讲了什么？”；上完一堂课问问自己

“这节课我又学会了一些什么”看看自己能不能总结出

来。这也是一种过程性评价的方法，时刻对自己的学习

成果进行反思和总结。

这也是为什么说最好的复习时间是考试刚刚结束后，

因为那个时候你在经历了考场上的纠结与痛苦之后再去

终身学习时代背景下学生学习力的培养
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看书记忆会非常深刻，会有种拨开云雾见月明的感觉。

这给我们的教学启示就是老师要去不断去提问学生，

刺激学生的记忆，不断地去自己的记忆库里搜寻对应的

知识，不断熟悉提取知识的路径，不断去回溯知识，保

持大脑的活跃程度。提取的路线越熟悉，知识记得也就

越牢固。这就是我们所说的“重复乃记忆之母”。当学生

能够把知识熟练掌握之后，我们才能循序渐进去培养学

生的高阶思维。只有先具备了足够多的知识，才能进行

知识的迁移和创新。

那为什么有的人能够发展到布鲁姆老先生提到的后

三层思维，而有的人却还苦苦挣扎在前三层呢？这就提

到好奇心的作用了，好奇心是推动每个人自主前进的内

在动机。有的人从小好奇心被保护的好，对于知识拥有

无尽的渴望，这促使他去进一步了解这个世界，探索这

个世界，进而发展到上三层的能力；而大多数人的好奇

心可能在求学的过程因为这样或那样的原因被打击，学

习没有了内驱力，自然学起来就比较困难了。

这又给我们什么样的教学启示呢？

首先老师要利用好随堂测。抓好上课前五分钟、下

课前五分钟的时间，上课前了解学生知道了什么，下课

前五分钟了解学生课上掌握了什么，学会了什么。这种

频繁的简单的随堂小测验不会给学生很大的考试压力，

减少学生的焦虑感，比如每堂课之前口头复习，举手表

决、下课之前使用出门票都是很好的检验学生学习效果

的小妙招。

其次，使用课程表指示学生知识之间的不同结构，

承上启下，给学生呈现一个大的图景，让学生在学习的

过程中了解自己目前处于进度条的哪个位置，也能够掌

握知识之间的内在联系。这样学生在提取知识时就能顺

便也回忆起其他相关的知识。

1.2 预测

前面说到了要不断地回溯所学知识，加强对知识的

记忆。除此之外我们也要培养学生预测的能力。

为什么我们在听相声看小品的时候对抛出来的梗记

忆犹新呢？因为那些梗之所以为梗就是因为它们打破常

规，和我们所预想的不一样，出乎意料才有惊喜，同时

制造了愉快的情绪体验，所以才会记忆深刻。这对教学

的启示是什么呢？比如在让学生看一个有故事情节的视

频（如很多出乎意料的场景）时，不要直接播放，而是

先暂停，让学生预测一下接下来会发生什么。学生在猜

测的时候就会运用已有知识，联系自己的生活经验。猜

对猜错没有关系，只要学生的大脑进行了加工的过程，

这就激发了学生的主动学习意识，能够积极地去思考。

最后让学生对前后出现的情景进行对比，主动思考为什

么，进一步激发学生主动探究的欲望。

小测试“探底”。老师给学生来一个小测试，直接大

胆的去考察学生知识，不做细节题，俗称“探底”，看看

学生对知识有多少了解，同时学生能够通过测试知道自

己会什么和不会什么。老师可以采用多种多样的测试形

式来了解学生的已有知识，比如用问卷的方式来进行不

记名全班表态等。

1.3 有间隔的重复

不妨试想一下自己背单词的经历，是不是很多时候

会发现自己腾出来一上午时间去背单词的效果并没有那

么好？花了很多时间去记，过几天还是忘完了。其实背

单词需要的是有间隔的重复，我们需要分散“火力”而

不是集中“火力”进行猛攻。很多老师上课时经常会故

意创造机会让学生忘记，然后再提问，让学生在知识记

忆出现模糊时，就快速让学生再次回顾。这让我回想起

自己之前的学习过程，每次发现很多知识记忆上出现混淆

的时候，趁这个时候赶紧拿出来对这些知识点进行对比比

较，这个时候记忆效果其实是最好的，如果这个时候把知

识点透彻地弄清楚，之后遗忘的可能性又降低了很多。

2.寻求真正的理解

很多人记忆了大量的知识，但是却发现在解决问题

时仍然不能灵活运用，那么有可能这种记忆是死记硬背，

并没有对于知识进行深入理解，导致学习变得十分死板

僵硬。因此对基本的知识进行记忆之后，要对于知识有

真正的理解内化，而这种内化又是如何发生的呢？

2.1 新旧知识之间建立联系

我们的大脑是怎么记住东西的呢？大脑的记忆是依

靠神经元之间建立连接，将新知识与原有知识进行连接，

人类大脑似乎总是为建立联系做好准备。每当我们接收

到新的信息，大脑就会将其与过去的知识或经验联系起

来。也就是说，我们为学生新旧知识间建立的联系越多，

就越有可能为他们提供积极的学习体验。我们在讲授新

知识时，如果能与学生的背景知识建立起某种联系，将

有助于学生更快地理解新知识。

老师可以给学生进行比较简单的摸底考试了解学生

已有知识掌握情况或者可以在下课之前直接考一下下节

课的内容，让学生带着疑问回家，这样可以激发学生的

思考，那么当学生带着问题回到课堂的时候，学习的目

的性就会更强，也更知道自己在课堂上听哪些重点了，

哪些是和自己理解有偏差的，哪些是自己完全不懂的，

这样听课，学生可以将新知识与自己原有的知识建立联

系或者补充自己原有的知识体系，从而构建出自己的新

的知识体系。除此之外，老师在课程一开始就可以给学

生呈现即将所学的知识体系和图景，帮助学生搭建知识

框架、形成概念地图。

2.2 不断练习

我们通过书本等途径获取了知识，并不代表我们

真正掌握了它们，这仅仅代表了我们“知道”了一些东
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西。但是能够熟练运用还需要大量的操练，这就是我们

所说的技能。技能的习得必须通过一定数量的重复练习

才能掌握，代表了“做到”。想要获得技能就得大量地练

习，就如同学车，只懂得理论知识，而不去开车是永远

学不会的，同样的道理，不去到游泳池里怎么能学会游

泳呢？

这给我们的教学启示就是教师作为引路人，在学生

掌握了知识之后要帮助学生将知识变成技能，不能只是

停留在纸面上的空谈，要将技能拆解成小的能力，让学

生不断地练习，同时给学生正面反馈，然后再进一步练

习，形成正向循环。

2.3 以教促学

提到以教促学，不得不提起美国著名的物理学家费

曼。费曼有一种非常强大的能力就是可以把简单的语言

表达十分复杂的观点。费曼学习法里有一点就是把学到

的知识给别人讲一遍（learning by teaching），如果找不到

人讲，那就自己给自己讲一遍，这其实就是一种让我们

思维外化的方法，利用这种学习方法，学习者必须要自

己深入理解这个知识点之后用自己的话表达出来，让别

人理解，用输出倒逼输入，其实是一种十分高效的学习

方法。哈佛大学“学习吸收率金字塔”表明，听讲座、

看书阅读的学习形式，对于知识的理解吸收为 10%，属

于被动式学习；而在小组讨论中，孩子会理解吸收 50%

的知识；到了操作实践这一步，知识理解达到 70%；升

级到向别人讲授并快速应用，孩子的知识理解高达 90%。

把学过的内容教给别人就是学习效率最高的一种方式。

作为教师，在课堂上要不断地提问学生，促使学生

思考，让学生去复述课堂上所学到的知识，这就体现了

以学生为主体；或者让学生之间互相学习，互相指导，

比如给不同的小组不同的任务，可以让他们相互交流自

己所学所思，给别人当“小老师”。

3.持续成长

3.1 目标感

说完了知识记忆和理解的方法，在学习过程中不可

忽视的还有学习动机的作用。再好的学习方法也需要有

学生有好的心理准备状态。很多家长会说自己的孩子开

始有厌学情绪，不想学习，这个时候就是学习动机出现

了问题。学生需要对于“学习是为了什么？”这个问题

进行思考，学生心中要有目标感，而且这个目标是自己

设定的，而不是外界所强加的目标。

那老师要如何引导学生有目标感呢？给学生呈现未

来美好生活的图景，告诉学生他的目标是有可能实现的。

如果你对现实不满，可以去见有趣的人，可以去周游世

界，可以去读喜欢的书，去做喜欢的事，读书旅行见人，

让自己眼界更加宽阔；同时老师每节课都要常常提到这

个目标，不断地提醒学生时刻保持目标感。

3.2 拥有成长型思维

一位心理学家将人的思维分为两种模式，即固定型

思维和成长型思维。拥有固定型思维的人拒绝改变，他

们想时刻证明自己的能力，却不会从失败中学习，甚至

容易将自己定义为失败者；相反，拥有成长型思维模式

的人，相信自己的能力是可以发展的，他们热爱挑战，

相信努力，面对挫折仍可以重新站起来 [1]。

每一个人的一生都是在不断变化，不断发展的。我

们要用发展的眼光看待学生，不要害怕学生犯错，多去

看到学生的努力与进步，在表扬学生时，要表扬学生的

努力而非夸他聪明，奖励努力，有进步的学生，从而培

养学生的成长型思维。

3.3 学以致用

理解记忆不是知识学习的重点，真正的学习是要学

以致用，是能够举一反三，将所学知识运用到实际情况

中，从而解决生活中遇到的问题。当知识积累到一定程

度时，如果能够把学到的知识应用到其他情境，这个时

候就发生了学习的迁移，能够举一反三。

那么如何培养知识迁移与应用的能力呢？在生活中

发现问题和解决问题就我们经常提到的项目制学习就是一

种很好的方法。项目制学习是一种教学方法论，为学生创

设一个与现实世界相类似的学习环境，让老师作为项目的

编排者，引导学生在团队内各自出演角色承担任务，自主

探索解决项目问题，并以最终作品的形式呈现出来。

学生在解决一系列复杂问题的过程中提升了自身的

能力，知识不再仅仅停留在纸面上，学生可以运用知识

解决实际生活中的问题，帮助学生能够学以致用，与生

活紧密结合，让学生通过完成项目来对世界做出一点点

改变，体现自己的价值，学生也因此巩固了知识，拥有

了成就感的体验。而有了这种成就感的体验，就会形成

一种正向的循环，进行持续深入的学习和提升，这就是

一个人学习和成长的过程。

最后总结一下，如何培养学生的学习力呢？从学习

知识的过程来讲，学习者需要经历从知识的记忆到深层

次的理解内化最后知识的应用迁移的过程，在这个过程

当中好奇心扮演着至关重要的作用，好奇心，是推动每

个人自主前进的内在动机。一个人对未知的世界永远抱

有好奇心，是持续不断成长的重要动力。保持好奇，不

断探索这个未知的世界，在这个探索的过程学习力自然

得到了提升。在这个过程中，教师充当着引路人的角色，

帮助学生扫清障碍，从而促进他们学习力的提升。
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